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your baby?

M Free Classes

The Expanded Food and Nutrition Education Program
teaches moms-to-be nutrition along with healthy lifestyle
choices to help ensure successful birth outcomes.
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Six lessons, 1x week

Topics include:

— How baby grows from month to month
— Relief of common pregnancy discomforts
— Healthy weight gain during pregnancy
= Importance of reading food labels

— Food safety for you and baby

Importance of breastfeeding for you and your baby
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como comer
saludable para usted !
y su bebé? F
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El Expanded Food and Nutrition Education Program enseria
nutricién a futuras mamas asi como hacer cambios en estilo

de vida para que tenga un embarazo y parto exitoso.

Temas incluyen:
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Cémo el bebé crece mes por mes

Alivio de molestias comunes en el embarazo
Aumento de peso saludable durante el embarazo
Importancia de leer las etiquetas de los alimentos

Seguridad de alimentos para usted y su bebé
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Importancia de la lactancia para usted y su bebé

Seis lecciones, una vez por semana

portancia de la actividad fisica en el embarazo




